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平成 22 年 10 月～ 12 月に A 市介護予防事業に
参加していた者で，平成 23 年 8 月に開催された
同窓会当日に出席した 34 名を対象とした．ただ
しこの内 3 名で唾液アミラーゼに欠測値があった
ため，これを除く 31 名を分析対象とした .
２．２　測定・観察方法　































した．その後 5 ～ 10 分程度空けてから採取した．










階評価の該当人数について 4 × 4 の分割表の検定
（χ 2 検定）を行った．ただし，【笑い頻度】と【発
語頻度】についてはすべて 0 人の列が存在するた


















対象者の性別は男性 6 名，女性 28 名であった．
年齢は最高 92 歳，最低 70 歳であった．平均年
齢は年齢 80.48 ± 4.84 歳であった．唾液アミラー
ゼの測定ができなかった者 3 名を除く男性 6 名，




笑う」の人数が 18 人（58.1％）から 26 人（83.9％）
に増加し，危険率１％以下で統計的有意となった
（表 1）．
























よく笑う  7 0 0 0 
まあまあ笑う  6 5 0 0 
















よく話す  8 1 0 0 
まあまあ話す  3 4 0 0 
















よく関わる 5 0 0 0 
まあまあ関わる 5 6 0 0 











値の平均は 141mmHg および 78mmHg，笑いヨガ
実施後は 144mmHg および 80mmHg であり，若
干の上昇があるものの統計的有意ではなく，笑い
ヨガによる血圧への影響は見られなかった．（図１）
唾液アミラーゼは 31 名中 22 名がアミラーゼ
活性の低下を示し，上昇を示したもの 8 名，変化
なしが 1 名であった．平均値では 208U/ml から
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“Laughter Yoga” for Participants of Long-Term Care Prevention Project
Effects of “Laughter Yoga” on physiological and behavioral responses of 
elder participants.
Abstract
　This study aimed to examine the physiological and behavioral effects of laughter yoga. Subjects 
included 31 community-dwelling elderly people (aged 70–92 years). The laughter program lasted 
for approximately 15 min and consisted of various types of self-triggered unconditional laughter, 
hand clapping, and deep breathing. Salivary amylase activity of participants was measured as a 
stress indicator before and after laughter yoga. Furthermore, participant behavior (frequency of 
laughter, frequency of speaking, and communication with others) was observed and evaluated 
before and after the program. Participant behavior was significantly improved by the program. 
Salivary amylase activity significantly decreased (before the program, 207.9 ± 184.7 U/ml; after the 
program, 149.7 ± 179.3 U/ml) by laughter yoga. These results suggest that laughter yoga decreases 
stress and is effective for elderly people.
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